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K¥iZ emoci

Emoce hraji v nasem chovani diilezitou roli, vyjimkou neni ani nase vztahovani se ke klimatické
zméné a pripadné jednani v ochrané klimatu. Aktivita umoziuje ucastnikiim prozkoumat svoje
emoce ve dvou protilehlych osach tvoricich kriz: ve vztahu k nadéji, beznadéji, vzteku a smutku.

Deélka: 45 min
Predméty: vychova k obcanstvi, télocvik a zdravovéda, osobnostni a socialni vychova
Vék: 8.-9.roénik, SS, VS a dospéli
Typ: lekce
Vytvoreno: duben 2026
Autori: doc. Mgr. Bohuslav Binka, Ph.D. (FSS MU Brno)
Pomiicky: papirova paska nalepena na zemi do kriZe, nazvy krajnich poloh emoci na
koncich os napsané na papirech

Vzdélavaci Zak prozkoumd, jaké emoce proZiva ve vztahu k probihajici zméné klimatu;
cile: wvyjadrije postojem v pomyslném k¥izi popisujicim vzdy dvé odlisné, proti
sobé postavené emoce, piipadné sviij postoj objasni.

74k si uvédomi, Ze emoce maji svij ucel a nelze je povazovat za dobré nebo
Spatné.

Postup:

Doporuceni: Aktivitu je vhodné realizovat ve tiid€, kde jsou v kolektivu funk¢ni vztahy a neni
naruseno bezpecné prostiedi (napt. Sikanou).

1. Priprava pi‘ed zac¢atkem (15 min)

v.rv

V prostoru ucebny vytvorte lepici paskou ¢i jinym zplisobem na zemi kriz. Dilezité je udélat ho
dostatecné velky, aby si do néj mohli stoupnout vSichni zaci. Konce kriZe oznacte nazvy emoci,
vzdy proti sobé: nadéje x beznadéj, strach x smutek. U starSich ticastniki staci vyznacit

v prostoru jen nazvy emoci a osy ucastniklim pomyslné v prostoru naznacit.

2. Lekce (45 min)
5 min - Uvod: cile a principy zapojeni

Strucné vysveétlime, jak cile této lekce - prozkoumani vlastnich emoci ke zméné klimatu a
vyjasnéni jejich vyznamu pro nds i nase jednani - zapadaji do kontextu vyuky.

Zdlraznime, Ze se dnes budeme zabyvat kazdy sam sebou, svymi emocemi (pocity), takze
nebudeme hledat spravné odpovédi, ale nase vlastni nastaveni a jeho vyznam. Proto si i kazdy
z zakl muze zvolit miru svého zapojeni, lektor (ucitel) nebude nikoho nutit. Zaroven ale
motivujeme k tomu, abychom aktivity v minimalni mire, tj. napt. bez sdileni, ale s vnitinim
prozkoumdanim, vSichni prosli.
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5 min - Moje emoce: sdileni ve dvojici

Nyni zaky vyzveme, aby se pokusili vybavit, jaké emoce v posledni dobé prozivaji ve vztahu ke
zméné klimatu (mutiZeme predtim pro motivaci strucné priblizit, jak jsme se tomuto tématu
dosud vénovali, nebo jak ho znaji ze svého okoli nebo z médii). Nechame zaky, aby si o tom ve
dvojici kratce popovidali.

30 min - KiiZ emoci

Pojmenujeme emoce, které jsou napsané v mistnosti na koncich protilehlych os kiize: nadéje a
beznadéj, smutek a vztek. Vysvétlime zakim, Ze tvori jakysi kiiZ vzdy dvou protilehlych emoci.
Nasleduje nékolik fazi prace s takto vyznacenym prostorem.

1. MOJE MISTO: Pozadame 74ky, aby si nasli misto, kde oni sami ted’ nebo v posledni dobé
ve vztahu k témto dvéma osam emoci jsou, a na toto misto se postavili. Po umisténi vSech
zvédomujeme, Ze naSe postaveni jsou rozdilna, a je to tak v poradku. Dame Zakim
prilezitost sviij postoj objasnit otazkou: ,Pojmenujte minimdlné to, kde stojite a pokuste se
také strucné vysvetlit, proc stojite prave tady?” Pri sdileni odpovédi mizeme postupovat
po vymezenych ctvercich. V pripadé vétsiho poctu ucastnikii mizeme napft. nejprve
vyzvat ty, ktefi jsou na koncich os nebo naopak hodné uprostied. Diilezité je nikoho
nenutit, ale pritom dat prostor pro komentovani rtiznych postoju.

2. IMPULS NA ZMENU: V dal$im kroku t¢astniky poZaddme, aby se rozhlédli kolem sebe a
pojmenovali, zda ve vztahu k druhym maji néjaky impuls na zménu: , KdyZ se podivdte na
lidi kolem vds, vase spoluZdky, kamarddy, chcete, aby to bylo takto, nebo byste chtéli néco
zménit, mdte néjaky impuls?“ Aby to zaci 1épe pochopili miizeme se svérit s impulsem,
ktery tam mame jako lektoti my, napiiklad: ,Mdm impuls se néjak zeptat lidi v beznadéji,
co bych mohl udélat, aby jim tam bylo lip. Nebo mdm impuls podékovat tém nastvanym za
to, Ze jim na tom zdleZi. Nebo bych chtél, abychom byli k sobé bliz, abychom nebyli takto v
Jjednotlivych rozich toho kriZe." Pak dame prostor ucastnikiim pro sdileni jejich impulst.
Zdlraznime, Ze je dilezité chapat, Ze ne vse, co chceme pro druhé udélat, odpovida tomu,
co skutecné potrebuji a chtéji.

3. KDE NECHCI BYT: Ve tfetim kroku nechame Zaky piejit na misto, kde by opravdu nechtéli
byt. Pozadame je o strucny komentar, jak jim v tomto misté je (nemusi odpovidat vSichni,
duilezité je, aby se do této predstavy vSichni vzili a zaznélo nékolik vysvétleni).

4. KDE CHCI BYT: Nakonec se Zaci pfemisti na takové misto, kde by nejradéji byli - pokud
by si mohli libovolné vybrat. MiiZe to byt jejich pivodni misto (stava se to), ale vétSinou
byva uréitym smérem posunuté. Zaci opét v dobrovolném kole¢ku komentuji posun,
ktery by si prali a vyzyvame je k tomu, aby zkusili pojmenovat néjaky velmi maly krok,
ktery by jim v tomto pomohl.

Metodicka poznamka: U mladsich ucastniki miZeme vynechat 2. a 3. bod.
5 min - Reflexe, uzaviceni

Na konci lekce se ucastnici znovu posadi a ptame se jich, jak aktivitu vnimali, a zda si diky ni
néco dilezitého o emocich a jejich vyznamu uvédomili. Nechame zaznit 2-3 odpovédi (v pripadé
dostatku ¢asu i vice).
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Pokud mame mozZnost, miizeme nabidnout navaznou reflexi v dal$i hodiné nebo pripadné i
individualné napf. v konzultacnich hodinach nebo ve spolupraci s Skolnim poradenskym
pracovistém.

Doporuceni:

Pred touto lekci je vhodné, aby se ucastnici alespon kratce seznamili s vyznamem zakladnich
emoci a zmapovali svoje nastaveni ve vztahu k nim, napt. aktivitou Baniky emoci.

Pripravte pro kazdého ucastnika papir a tuzku (postacuje velikost A5), a pozadejte je, aby si na
néj nacrtli sedm kruhi - emocnich banék. Pripadné vytisknéte jednoduchy pracovni list (viz
obrazek).

Poté postupné popisujte vyznam

sedmi zakladnich emoci (pOpiS viz Zkus si vybavit poslednich 6 mésicd, kolik jsi kazdé z emoci mél k dispozici?
. ., K Jak velky ventil mas pro upousténi této emoce?

Infobox) a nechejte Zaky, aby si tyto

nazvy postupné dopisovali pobliz

sedmi kruht. Ukolem kazdého je / \ /_— /_\

také kratké zmapovani toho, kolik

dané emoce méli v poslednim cca

ptilroce k dispozici. Tuto predstavu \ / \/ \ / \ /
prenesou na papir formou ¢ary

predstavujici hladinu v dané barce —

(vyjadrené kruhem). Kromé hladiny / / /

je jejich tkolem také domalovat na l

dno jednoduchy ventil (Spunt), ktery

svou $itkou vyjadtuje, nakolik se jim \ \\J \

dari tuto emoci vyjadrovat ven a

upoustet.

V pripadé ¢asu nechame po projiti vSech emoci zaky svoje emocni banky kratce sdilet ve
dvojicich. Vzajemné si predstavi sviij emocionalni svét, vysvétli si, se kterou svoji emoci (jeji
mirou nebo vypousténim) jsou spokojeni, a se kterou ne.

Ve skupiné Ize také sdilet a tim zvédomit strategie, které mohou fungovat jako ventil (Spunt) k
riznym emocim a pomohou ndm tak s emocemi pracovat (napi. pohyb, pobyt v prirodé, podpora
blizkych). MiiZeme reflektovat také ty emoce, které mohou nést potencialni rizika (nadmérné
uzivani socidlnich siti, hranf her...).
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Infobox:

Strucné vysvétleni vyznamu zakladnich emoci (pro lektora):

RADOST: Rika nam: , Tohle je pro mé dobré, chci toho vic.” Pomaha nam dotknout se nasf
podstaty, toho, co uvnitf jsme, a dodava energii k prijemnym cinnostem a budovani vztahtl.

SMUTEK: Rika nam: ,Néco jsi ztratil, ted’ je potreba se soustredit na to, co je uvnitr tebe.”
Pomaha nam dal byt, abychom i pres tuto ztratu ziistali sami sebou.

STRACH: Rika nam: , Pozor, hrozi nebezpeci!” Pripravuje télo na uték nebo obranu, chrani nas
pred ohrozenim.

VZTEK: Rikd ndm: ,Néco neni v porddku, nékdo prekrocil moje hranice.” Dodava energii k
obran€, zméné situace nebo prosazeni sebe sama.

ZNECHUCENI: Rika nam: , Tohle je $kodlivé, drz se ddl.“ Chrani nas pred nebezpe¢nymi latkami
(zkazené jidlo) i neprijemnymi situacemi. Znechuceni je hluboka evolu¢ni ochrana pired
toxickymi vécmi, situacemi i lidmi.

UZKOST: Rika nam: ,Pozor, mds v sobé néco nezpracovaného, a je poti‘eba s tim néco délat.” Je
pro nas varovanim pi‘ed témito nezpracovanymi emocemi (hlavné vztekem a smutkem). MiizZe
také pramenit ze strachu z opusténi.

ZVIDAVOST: Rika nam: , Pozndvat svét je radostné.” Je to evolucné vyhodna emoce, ktera
podnécuje touhu o poznavani svéta, pomaha nam se do n€j zapojit.



